オート調理のお願いオートメニューと表示 


調理する分屋や材料は 

ククレットガイドを参照し,材料や分屋を守ってく 
ださい。適麗でないと上手に仕上が6ないことが 
あります & 

クタしットガイドに記載しているメニューのなか 
で檷華置とは、一度に作れる分璽の目安です。 


使用する付属品や容器は 

使用する付属品や容器が遇うと上手 
に仕上が6ないことがあります • 

ククレツトガイドを参照して<ださ 
また.グラム ■ ポジションシス 
テムが働きます。分璽に合った大きさの容器を使 
つて<ださい b 



オート調理で作れるものは 

ククレットガイドに記載してある 
料理以外は、オート調理で上手に 
仕上び6ないことがあ0ます c 
手動調理で様子を見ながら加熱し 
てくださ u n 


加熱中にドアを開けると 

上手に仕上がらないことびあります。ただしオー 
ブン料理で焼む5が気になるときは焼き時間の％ 
が経過してからドアを関いて食品を入れ替え 
て < ださい。 


オート調理できる分置は 

ククレツトガイドに表示している分置です，食品 
の重里が1 OOg 未滿の分■はオート調理できませ 
ん。手動調理で加熱時間を設定して様子を見なび 
5加熱 L てください a 
(37 ページ参照） 


追加加熱は手動調理で 

オート調理で追加加熱する 
と，加熱しすぎにな D ます。 
手動調理で様子を見ながら 
加熱して < ださい。 



あたた fel キーは、ドア 
を閉めてから約10好以 
内に押す 

約10分を越えるとスタート 
しません。ドアを開閉して、 
キーを押してくださし V 



才一トメニュー 


1こはん 


|2牛 乳 


P A M 解凍 


[3 さしみ 


P A M 解凍 


;4解 


パ U ッ庫 網焼き 


岜冷 麗 1 


パ U ッ屆 網焼き 


吊冷凍 


7クッキー 


圉ケーキ I 


9バターロール I 


10クラタン 


げちの 


】2現きちの 


13好めもの 


面わはし 


| J 5 点_心 I 


ゆで野菜 
16栗 ■ 安朶 


ゆで野菜 


17根 菜 


表示窓の表示 


:3 


_ 梦6 

：-.5 




电 I I 

• T-* * 


沪 J* レ ■ 

w^lL 


J3 




_ ^ L 

• し fS 


■ iJ6 


iJ r 


鼴方法 


ル」 




■ 




使用する付齡 


(テ_プルプレート 
の中央 C 8 M€ 
_&ます_ 1 


早 


ぼ■プルブレ-阳 
中央に! t3 トレーに 


争 


mm) 




I CBf % 1112151 
■ Oi 校， 


k (_慝钿2议1 
^ ま! 

<» UK1t » 


mm) 

MIMk\ 


【トブルフい NO 
中央にす J 


(T- ブ frTU- 卜 
げ t_Sf す ■ I 


t. > 




{トブル 7 い ND 
中央 C ラップ eg 

b fiffiietT . \ 


争 


正しい使いかた 


ォート調理 


才—卜調理のお願い/才—トメニユIと表示 
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手レンぐ’ 


レンジキーを押すとレ 
ンジ出力を4段階に調 
節でぎます《 


レンジの使いかた 


■ |■酶 _ 

弱火 70 OW 50浦 20 QW 100 W 


ず適移 I ㈣ w ㈣ | 春’•.論^^今纪り 


¥ 


スト上 1 


(例）みそ;怖あた fc めの齡 

食品を入れる 


※テーブルプレートが 
加熱室底面にセツト 
していることを確認 
します n 


© 


(みそ计のあたた®€壩合） 


〇 


レンジキーを押す 


■ レンジキーを押すごとに 
700W # 500W # 200 W 
_ 100 W の順に凋節できます。 


レンジ 

n nn v 
I uu 


❷ 


タイマ_セットキーを 

押し時間を合わせる 


■スタートのランプが 
点滅します & 


翁分 


レンジ 

瓜 


❸ 


スタートキーを押す 


痛内灯が点灯し.加然 
が始ま D ます s 


uyv 

し?，!1 


終了音が鳴ったら食品 
を取り出す 


我示が 4 CT にな CK M 
熱が終ります a 


S 


加熱時間の決めかた ... 

•同じ分靈でち食品の襦類（材質）によって調理時間も違います。 
その目安はつぎのとおりです 4 


食品 IDOg 当たり P ンジの加熱時間の目安 


食品の播類 

生からの調理 

あたため 

野栗類 

第-果菜類 

1分〜1分30秒 

5□秒〜1分 

根菜類 

1分30秒〜〗分 SOf 

50秒〜1分 

魚介類 

1分30#〜〗分50秒 

分 

肉 m 

1分50秒〜2分 2D 秒 

1分〜1分 BD# 

ご飯類 


30秒〜50秒 

めん類 

-- 

50秒 M 分 

汁もの(みそ汁■スープなど) 


1分10秒〜1分 3D 秒I 

飲みもの（酒 

^牛乳など） 

■ - 

30秒〜哪 

パンまんじゅラ 

-- 

20秒〜40秒 

ケーキ 

50秒〜1分 



崁|レンシ 1500州で加黙す 

mmmMT. 


る場合は約12倍の（標準温度20でのとき） 


_食品の分置にほぼ比例します 

分■が倍になれば時間も倍.半分になれば 
時間も半分にな0ます • 

籲加熱前の食品温度によっても違います 
同じ食品でも、冷困室や冷凍室から出して 
使う壩合は.加熱時間がかか0ます P 
棵準溫度 （20TC のとき）に対して.冷藏 
は 1.3 倍，冷凍は 2.3 倍が目安です a 
また夏と冬で多少加熱時間が違います 
參使う容器によっても通います 
容器のや大きさ1形状によっても加 
熱時間は多少運って舌ます。 

參少里の食品 （1 0 Og 未満)を加熱する場合 
レンシ 1500州で加熱時間を20〜 5 G 秒に 
設定し様子を見ながら加熱します， 


正しい使いかた 


手動調理 
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- レンジ 

峥 

レンジ 

: n nn 

[ 

[ 

r 

] 

] 

] 

: 

[ 

□□□□□□□□ し 

] 

] 

] 



□□□□□□□□□ 


レンジ 

n hit 
i uu 


レンジ 

n nn 

嫌分 LI (J 秒 


_ 

700W 

□ □□ 

500W 


□ □□ 

200W 

□ □□ 

100W 


□ □□□□□ 


nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnninnnl 7001 ^7 \nnn 1500 w\o 000 00 


n n n\nnn 1200 w\n n n KnmlBo 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 


3 さしみ 4 解凍 


才- トメニユこ 〇1段〇2段 


グリル” • 識 ㈣ W 10秒）^^牛乳)を⑨く I ¥ 


レ，グリルノ % 


仕上がり/温度 

V | A 




2 度押しは解凍あたため 



□ □□□□□ 


□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
□ □□□ 



□□□□□□□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

❸ 



□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 



□ |70 

ODl 

loo 

_ 

00 1 


□ 

□ □ 

□ □ 


□ 

□ 


〇 


b 

□ 

□ 

|7( 

)0W| 

□ 

□ 

□ 

也 

)0 w 


□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

2 


□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 


G 


D 

□ 

D 

□ □ 

□ □ 

〇 □ 

= □ 

□ □ 

D D 

□ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

ル 


W 

nu 

^nu 

1C 


□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


!□□□ 

|20 

ODl 

!□□□ 

|10 

ODl 


□ 

□ □ 

□ □ 


□ 

□ 


D 

D 


❷ 


In 

□ 

□ 1 

200 

w|| 

□ 

□ 

□ 

100 

w|| 



□ 

□ 

□ 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D D 

□ 


□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

2 
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□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 



❸ 


□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ 



暑 □□□□□□ 


グリル — % 返す メー | 

nn 々 1 、、 


il 分* JU 


秒 



000000000000000000000 

000000000000000 

00000000000000000000000 


□ □ 


□□□ □□□□□ 


□ □ 


□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□ 


角 nn 

1 2 3 さしみ 4 解凍 オートメニユー〇1段〇2段 


2度押しは解凍あたため 


織;10分）’1◦秒）^)牛心既く I 3 


仕上がり/温度 

V | A 


こ0とりけし) 



□□□□□□ 


□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 




□□□□□□□□□□ 



In n n In n n n n 

グリル 

n 




□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

❷ 



□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ 
□ 
D D 
□ □ 
D D 


〇 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 




D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 
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D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

〇 

3 

D 

D 

D 
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オーブン 


然飆ヒーターで.众ぶを包み尨むよう cir 说きます 
オー ブン温度は， mm - 4ぬ5(1_い！髓 - 210V 
< wcitm - Z 5 trc までセットできます 

上下段 上段 下段 


オーブン（予熱なし）の使いかた 


ゾ V 


付属の黒角皿を使う, 


. J 1进 k -IM 尊 -|-» /|d| 2Bi £tfUtvRM£c 

㈣さ攀轉 一^)㈣ )| 馨⑩.葛 flp ㈣ 

一 _ 


(例)雖きクッキ- ㈣ 合 

食品を入れる 


〇 


オーブンキーを 1度 
押し オニヲヨ （予熱 
なし）にする 


■思角皿は囬受棚【こ入れます《 
瘙テーブルフレートが加熱室底 
固にセットしていることを確 
認します a 



(羝扳5クッキーの壤合） 


I SO 


才■プ 

n 


峰 


0, 


豳秒後に菝わる 


❷ 


温度調節キ_で温度を 
合わせる 


■加熱室が熱い■合の嚴大設足 
温度は wtm です。 

■数秒後に時間合わせ表示にな 
d ます。温度表示中で％時間 
合わせできます e 


18 S 


才■プ 

11 


数秒後に変わる 


め—ノ1 

n 

u 妙 


❸ 


タイマ_セツトキ_を 
押し時間を合わせる 


_スタートのランプが点滅しま 
す。 


n-yy 


3 գ 


❹ 


スタ_ト キーを 押す 


厘内灯が点 4 T し加熱が始まりま 
す。 

|獅通中で残り转颺膊わることが $ D ます,) 


dH 


n-Tj 


〆〆 終了音が喟っ fc ら食品 
を取 D 出す 


表示が * cn こなり、加熱が終り 
ます* 


3 


2501 C の逆転時間は約5分です e その後は自動的に21010に切り替わ0ます。 


加熱中に温度を変！るとき 

■温度_節キー vSf ) を押すと.セツトした温度が 
表示されます甬度、温度調節キーを押して温度 
を変えます 。 約2秒後に時間表示に戻0ます。 
※加熱時間は変えられません。 


正しい使いかた 


手動調理 


才—ブン(予熱なし) 
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テーブルブレートだけにします， 


※ァー■ブルブレートが加熱 

予熱をする 


室底面[こセツトしているこ 
とを確認します 9 


© 

i オーブンキーを2度 




押しオーブン（予熱 


あり）にする 


t cn ^ 

| ou 

数秒後に変わる 

3T ■プン 

U * 


❷ 


vV ! 


f ) 


温度調節キーで温度 
を合わせる 


■加熱室が熱い場合の1大設 
定温度は21 OTC です。 

■奴秒後に時間合わせ表示に 
なります，温度表示中でも 
時間合わせできます。 
※予熱時間は自動的に決ま D 
ます4 


% 


タイマ_セツトキー 
を押し時間を合わせ 
る 

❹ (^) 

スター ト キーを 押す 


■スタートのランプが点滅し 
ます。 


商内灯び点灯して予熱が始ま 
D ます〇 

_加熱室の湯度を丨001：から 
表承します》 


SGG 


-数秒後に変わる 


^■メ 

沿 


予熱終了音が鳴り予 
熱が終る 


予熱が終ったらすぐ 
に食品を入れる 


_セツトした温度になるか. 
20 分経過すると予熱が終り 
ます。 


麗予熱び終ってそのままにし 
てお< と，2分間予熱を継 
統した後.セツトし fc 時間 
を加熱します。 


暑 " Vii 

仙 


mm 


(シュークリーム ㈣ 合 ） 


〆〆 

終了音が鳴ったら食 
品を取り出す 


表示が XT にな D , 加熱が終 
D ます。 
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❺ 

スタ_トキーを押す 


厘内灯が点灯して加熱が始ま 
ります 


HU : 


G 


追加加熱などで予熱 
が不要なとき 

(予熱なし)の使いかた 
(30 ページ)の方法で行 
います。 

予熱中、加熱中に温 
度を変えるとき 

温度調節キー (=) 

を押すと、セツトした 
温度が表示されます 6 
^ 度，溫度調節キー 
(^ S ) を押して温度 
を変えます U 
加熱中は，数秒後に時 
間表示に戻 D ます。 

※加熟時間は変无ら n 
ません e 

250 C の運転時間は 
約5分です。 

その後は目動的 f こ210 
、 1 C にな D ます。 


上下段 


上段 


下段 


オーブン（予熱あり）の使いかた 


^ ^ Q 


付鹿の黒角皿を使う。 


正しい使いかた 


才—ブン(予熱あり) 


手動調理 










































































































PA M 頻_ キーを押す 


0 


タイマーセツトキーを 
押し時間を合わせる 


_スター トのランプび 
点滅します。 


❸ 


スタートキーを押す 


■ 内灯が点灯し,加熱 
が始ま D ます* 


終了音が鳴ったら食品 
を取り出す 


表示が' IT にな加 
熱が終 D ます* 




レづヵル）您) 


-2 


m レンジ 

帥 

一 in nn 


« tu ^ uu ^ 



0 


PAM 発酵（レンジ)の上手な使いかた 

♦黒角皿を使って PAM 発酵(レンジ)はできません P 
火花(スパーク ) の原因とな0ます# 

拳メニューによって発酵温度が運います。仕上が 
り調節キーを使い分けます^ (右表参照） 

1 PAM 発削 （レンジ)は仕上がり靥節でメニューに遇 
した電波(高周波)の出力を微妙に調節し、発酵温度 
をコント ロールし ます，仕上び 0 調節 キーを 誤 つて 
設定すると上手に仕上がりません， 

善市販の料理ブックの発酵や、お好みの料理の発解は 
オーブン度押し）で温度調節キー0を押して 
_{45で〜35で）に合わせ様子を見ながら行っ 
てください J 33 ページ参照} 

※加熱室の濕度が低いとき.上ヒ_ターが加熱する場合 
があ D ます，ドア . キャビネット.加熱室その他の周 
辺に M れないでください。 


PAM 発酵（レンジ)メニューと記載ページ 


キー 

仕上が D 調節 

メニュー.記載べージ 


やや強 

4酒 （73 J 

ffl 

かんたんパン (70) 

レーズンパン (7? J 
セサミパン (71) 

かんたんカレーパン (7 U 

f AM 発酵（レンジ) 

1やや弱 

3—グルト <72) 

納豆 (73) 

藤 

カスピ海ヨーグルト(7印 


食品を入れる 


※テーブルプレートを 
加熱室底面にセツト 
していることを皤認 
します* 



か鱗鱗合 


手動調理1ノ •ノ、ノ 


PAM 発酵 


卞地をめ:接ナフトなで如熱し、 
一一^ mtmrm させます ftt が〇 通節中一 

PAM 発酵（レンジ)の使いかた は細二靡できます 


正しい使いかた 


手動調理 


p AM 発酵(レンジ)の使いかた 


?&•« 

_ 



hu 
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(例）バタ-の場合 

食品を入れる 


■ IR 角皿は皿受棚の下段に入れます; 
※テーブルプレートを加熱室底面に 
セツトしていることを確認します 




O 


ぼーブン キーを 

(=1 盂 


温度調節 キーで 
発酵温度を合わせる 


_発酵溫度は45 ■ 40 ■ 351 C 
の3段階に設定できます。 

棒準の発酵溫度は 4 CH ： です。 


钃つ 

1 5 G 


峰 

故秒後に変わる 


才ーフン 

n t 


nm 




数秒後に変わる 

■数秒後に時間合わせ表示にな D ます a 
濕度表示中でち時間合わせでぎます。 


n 


U 的 


❸ 


タイマ^ー セツ トキ ー を 
押し時間を合わせる 


_スター トのランプが 
点滅します。 


so 


ぉ〇 JW* 


❹ 


スタ_ト キーを 押す 


f ■内灯が点灯して加熱 
が始ま〇ます。 


方一力 

S 3, 


バン 終了音が鳴ったら食品 
を取 D 出す 


表示が' cnc な cl 加 
熱が終 D ます， 


0 


PAIVI 発酵（レンジ)の上手な使いかた(応用) 

料理縝に記粧して®るイギリスパン，バター □— ル、ビザの 
一次発_を PAM 発酵（レンジ)で行う塌合は.. • * 

藝こね上げた生地を耐熱性ガラスのボールに入れてラップで 
おおい，テーブルプレートにのせて発酵します c (黒角皿や金 
厲製の容器は使えません d 

參70ページのかんたんパンを参照し.ポリ袋を使：3てこねる 
こともできます。この場合は袋のまま，発酵時間の少なめの 
時間を目安にして発酵させます。 


•黒角皿を使ラニ次発酵は PAM 発爾（レンジ）ではできませ 
ノノ： 行い承す。 

PAM 発酵 tU : が〇调節•中で*… 


メニュー.記載ページ 

分1 

一次発酵時間 

イギリスパン (69) 

各1型分 

20〜30分 

バター □ー ル (6 B ) 

20個分 

20〜30分 

ビザ¢69) 

1枚分■股 

10〜15分 



オー今 


ゾ7卜な热 M で.ハン 則:地を包み込むよラにして佬醉さ 
せますオーブンの Mfif 温度は, 35- t 5 V : iVlfmh にセ 
ッ h ■で&孝寸' 

- 上下段 下段 


オーブン発酵 i の使いかた 


〇 


付属の黒角皿を使ラ。 


手動調理 


才—ブン(発酵)の使いかた 


































































































お手入れ 

永泳 • 付属品のお手入れ 


r カバー 


お手入れはすぐにこまめにが 
ボイントです。 


_ブルブレート 


かたく絞つたぬ n ぶきんでふきます0 

ふきんで取れにぐいよごれは.テーブルブレートを取り外し市販の 
ク Li ームクレンサー（研磨剤入 d ) をつけてその部分をこすって洗い 
流します。 

衝鼕を加えると割れる恐れがあります。 

割れたひびが入ったときはそのまま使用せず，お霣い上げの販 
売店にこ•栢啖くださ U そのまま使用すると故除の原因にな D ます< 



黑角皿■焼網 

3 

加熱室内壁- 

前面 

-ドア内側•カパー 

1 

外側 


台所用中性洗剤をつ 
けたスポンジたねし 
で汚れを落として水 
洗いし、水気を十分 
にふぎとります， 


かたく絞ったぬれぶきんでふきます。 

汚れがひどいときは台所用中性洗剤をつけた布でふきと〇 1 その後 
必ず，かたく絞つたぬれぶきんで洗剤をよくふきとります。 

崁カバーは強<こすらない b (破損_割れ.カケの恐れがあ D ま 
す。） 


やわらかい布でふきとります， 

汚れがひどいと苦は台所用中性洗 
剤をつけた布でふきとり.その後 
必ず.かた<絞つたぬれぶきんで 
先剤をょ<ふきと D ます。 


黒角皿、焼網は、金属たわしや銳 fll 
なものでこすらな lA ^ 

黑角皿，焼網は、さびることがあり 
ます。 


0 


テーブルブレートや黒角皿を金属た 
わしや銳和 j なものでこすらない。 

〔割れる恐れ） 


キャビネットやドア、操作パネルに 
水をかけない c 
(さび， mm , 故障の原因） 


A 注意 


バネルやドア，加熱室などを才 
_ブンクリーナ ー V シンナー、 
ベンジン、 スプレーの ガラスみ 
がきなどでふかな tu 
m -変形の恐れ） 


0 



0 


加熱室内壁に食品くずや汁をつけた 
ままにしない。 

汚れが取れにく くなり、火花(スパー 
ク）が出たり、さびや悪昊の原因にな 
ります。 


0 


♦加熱室上画.興面には抗菌脱臭卜処 
理.その他の加熱室前面，_側面、底 
面にはフツ索コート処理がしてありま 
す，儀つきやすいので.たわしなど固 
し m のでこす 6 ないでください， 


★化学ぞうきんの使用は、その注 
意塞きに従ってください。 


においが気になるとぎ 

脱臭キーを使います 



魚を焼いた後、すぐ別の料理をするときや、加熱室のにおいが気になるとき 
に使います0 

加熱室の油汚れをとり、においを軽減することができます， 

脱臭のしくみ 

加熱室に残つ た油やに おいの 成分を I ヒーター® 禺 熱で分解し加熱室 5 H に排出し 
ます。 

加熱室に残った食 S カスは取れませんので、あらかじめふきとって<ださい。 


操作の手順は「空焼きのしかた」 
Q 4 9ページを参照してください。 


ン王思 


「脱臭 J の加熱中や終了後しばらくは、ドア，キヤビ 
ネツト、加熱呈、その周辺にふれない。（やけど©原因） 


ご使用の後に 


本体.付属品のお手入れ/においが気になるとき 


故障かなと思ったら 

次のことをお調べください 


加熱しない、または 
電源が入らない 


»差込プラグが抜けていませんか。 

暑 K 霜®のヒュー：^またはブレーカーが切 nr いませんか。 

參茨示窓に 「oj が表示されていますか 《「 dj が表示さ n ていない壩台ドアを開け 
閉めしてください -『 Oj 表示します n 
• ドアは舌ちんと閉羡つていますか。 

* ドアを闋け閉めしなおしても正常にな D ませんか。 

♦差込ブラグを抜いて.差し込みなおしてドアを開閉しても正常にな0ませんか: 


料理のできぐあいが悪い 


♦調理の手！! L ラップ®かけかた，食 S の■、付属品，容器の使いかたなどは 
正しし ve すか.（ククレットガイドで，もう一度確認してくださし U 
* 劈と近づきすぎていませんか，¢4ベージ钐照） 

♦オート調理のとき I 以上の内容を確故しても料理が加熱不足や如邾しすぎに 
なる場合、グラム、ポジションシステムの〇点調®をし r ください • 

(8 ページ参照） 

* ケーキやクッキーをく D 返して赝理する場合、黑角 nn をさましてからご使用< 
ださい，こげすぎることがあ d ます， 


火花(スバーク）が出る 


♦黒角皿を誤，て使用してい茨せんか C 
■琉網にアルミホイルを®いていませんか， 

翁加熟室壁などに金属製の調 if 道具やアル三ホイ』レが触 nr いませんか。 
•テープルプレートなどに食品カスがついていませんか* 


以上のことをお费ベいただそれでち具合が悪い場合は®ちに差込プラグを抜古，お買い上げの販売店に修理を依頼して < ださい. 


故障かな •••*• と思ったら 

次の場合は故障ではありません 


■はじめてオーブンを使ったとき煙が 
でた 

▲ 加熱室は防 » のため油を塗っています e はじめてお使いのときは 、 
, 空焼きをし r 油をとっ r ください ， ¢9ページ参照） 

■加熱中「カチ、カチ•〃」と音がする 

W マイコンがレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッ 
7 チ音です。 

鼸 IS たため1 キーを押してちスタートしない 

、 待截畤消費電カオフ撤能が働いています。ドアを開閉しなおして 
~ 表示窓に「〇」表示させてから fetfc 患 キーを押してください D 

■加熱中「ジージー」と音がする 

^ インバーターの作勦音です。 

_セットした温度が途中で変わることが 
ある。 

1 オーブン 1 のとき. 25 CTC の蓮転時間は約5分ですその後は自 
^ 動的に 21 CTD にな0ます „ 

■調理終了後、しぱらくすると「カチ J 
と音がする 

綢理終了後にドアを閉めてから1〇分過ぎ r こときにはた3 < 待概窀 
~ 力をオフするスイッチの音です* 

■2501 C に設定できないことがある 

加熱室が熱い場合の 最 大設定温度は2 101 C にな0ます。 

■残り時間が途中で変わることがある 

1 オート調理と 才 ーブン 1( 予熟なし)のとき.料理を上手に仕上げる 

™ ため加熱途中で残0の加熱時間が変わることがあ0ます t 

_キーを押しても受け付けない 

、 持概時消®®カオフ機能が》いています，ドアを颳閉しなおして 
~ 表示怒に「0」表示させてからご使用ください a <11ぺ ジ参照} 

■终了音の音色が切 D 替わった 

ドアを開閉して表示窓[こ 「〇」 を表示させてか5、仕上がり綢節キ 
- 0を杓3秒間押すと_ビッ_と終了音の音色が切り替わ0 
擎 ます。 （ n ページ#照） 

■市販の料理プックの才プンメニューや市販の 
生地を使うと上手にできないことがある 

、 この料理韉の類似したメニューの溫度と時間を参考にしで. 手動 
~ 調理で様子を見ながら焼いてください。¢4〗ページ参照） 

■表示窓に 「MJ が表示されたままで加熱 
されない 

^ 差込プラグを 抜いて. 約5秒たってから.差し込みなおしてくだ 
さぃ， 

■ ドアを開けると加熱が取り消される 

\ オート調理では残りの加熟時間を表示していないときにドアを間 
™ けると，腦卿り配れます。 

■予熱設定温度が表示される前(こ予熱が 
終了した 

電源電圧や室温等の影靨で設定温度まで表示される前に予熱が終 
了することがあります。 
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じやがいち 
大 枳 

焼きそば 

IV 宝 菜 


17拐； 


117根菜 I 


13炒めもの 


根 

粟 


牛 

二） 


乳 

ヒ — 


2牛乳 


采 


と5ちろこし 
かぼちゃ 


|16蕖，菜!! 


皮をラップ代打りにするときは1〇げを取り除ぐ 


大きさをそろえて切る费|1で加熱する r 


皮をむいたさといちは I 塩もみして水で洗い、 
ぬめりを取る. 


こぼラ.れんこんは群水につけ . アク抜きして 
から酢をふ0かけて加熱する e 


さいの目切りは.仕上かり調節適にする: 


60ページ参照 


容器は広口で，背の低いものに8分目まで入れ 
ます* 


X 


T 50 B 


標準1 


200 mL 

1 50 mL 


果 


花 


な 


す 


力 U フラ9 
ブ□ッコ U 


ク U — ンアスパラガス 


さやいんげん 
さやえんどラ 


161 ■果菜| 


用途に合わせて切 D , 塩水につけてアク抜きをする 
加熱後.冷水にとって色どめをする. 


小 B に分ける。 


はかまをはずし、_先と根元を交互にする. 


筋を取る^ 

加熱後.さっと冷水をかけて色どめをする。 


1分30秒 
〜2分 


20 Og 

P 分 

〜2分30秒 

300 gn 本) 

4分〜5分30秒 


20 Og 2分30秒〜3分 

200 g 3分 f ◦秒 

4分 


約4分 


5分： B 0 秒〜6分 


フ〜8分 


約1分30秒 
約1分10秒 


※野菜の区分けは- 

* 「葉栞 J . ほラれん草1 d 屯深など粟を食用とするもの。 

• r 果菜」… • ♦-なすやとうもろこし，かぼちゃなど顆や野を食用とするもの。 

• 「花菜」 . •カリフラワー，ブ□ッコリーなど花弁やつぼみを食用とするもの。 

■ 「根菜」 .""• じゃがいも.さつまいもなど地下部にある腦やを食用とするもの。 
(! W 票，窠菜 ！ J 7 根菜丨の コツは > 2沄44ページを参照します。） 

※手動レンジの加熱時間の決めかたは、27ベ_ジを参照します。 


(1 mL = 1 cc ) 


解凍の目安時間 


食品の保存状態.形状などにより仕上が D が変わりますので 
途中様子を見ながら加熱して<ださい。 


材料 

分置 

加熱時間 

ばレンジ iioDwn 

材料 

分邐 

加热時間 

〇き肉 

20 Og 

5〜7分 

まぐろ(プ〇ック } 

200 g 

4〜6分 

薄切り肉 

20 Og 

4〜6分 

いか(口ール) 

10 Og 

2〜3分 

鷂ちち肉 
滑なし） 

25 Og 

(皮を下にし D 
6〜7分 

切り身魚 

1切れ 
¢1006) 

2〜3分 


涤ラッフやふたなどのおおいをはずし1発泡トレーにのせたままで加熱します 
※解凍後3〜5分放 B して自然解凍します， 


加 

熱 

時 


オート調理メニューを手動調理するときの 

加熱時間一覧表 


様子を見ながら加熱時間を調節します 
•印は ラップまたはふたなどでおおいをします 
x 印はおおいをしない, 


C レンジ調理） 


!2牛乳：13.炒めも®：1.§葉■驛17 f 季 の手動調理 

(ご飯.お锘菜のあたため、解凍©た r こめメニ3—と冷凍した舒菜は16ページは43ページを参照してください d 


名 


調理 


調理のコツ 


手關理の目安 ( Ik ンジ JJWM 」) 


分 


加熱時闔 


小松菜■心 16, It 果罜 


太い基には目を入れ.窠先と根元を交互にする。 
加熟後，冶水にとってアク抜き，色どめをする: 


I 菜ャ 


もぺや 


1161+果菜 


白菜は1先と根元を交互にする 
加熟後、ざるに£げて水気をきる^ 


20 Og 


2分 
〜2分20秒 


んももぅん 

じしいこ 

まぼ 

んっとん 

にささ un 


! i 表 


料理編 


〇 


■• =田 I ™ 7 クッキ- 8ケー丈 G ；\>- Q - ib 10グ5夕2 の手_調理 

才_フノ調埋 • 手動調理 


ての付属品は黒角 (1(2 枚または〗枚)を！] n 受棚に入れて使用します。 
:印の分置¢2段調理）のオート調理はできません。¢52ページ参照） 


メニユ_名 

オート綢理 

手勧調理の□安 

m 

ページ 

分 ffl 

皿受棚 

温度 

加熱 

間 

予熱なし 

予熱あり 

グラタン 

マカ□ニグラタン 
えびのドリア 

|10グラタン I 

各4皿 

上段 

amt : 

1 

34〜38分 

30〜34分 

52 

53 

袼各8皿 

上下段 

42~48分 

3&〜犯分 

ラザニア 

舰皿環 

上段 

210 TC 

3 B 〜42分 

34〜3日分 

+焼き囬2皿 

上下段 

郝〜50分 

42〜46分 

なすと卜7卜のチーズクラタン 

焼き AD 1 皿 

上段 

34〜38分 

30〜34分 

―焼き血2血 

上 "FS 

42〜祀分 

35 42分 

冷凍グラタン 

4 fln 

上段 

34〜38分 

34〜36分 

■V 8 M 

上下段 

46〜50分 

42〜46分 

ケーキ 

デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） 

! S ケ-キ 

直径1 5 cm 

下段 

170 TC 

40-50# 

44〜48分 

62 

〇 Xr I 

直径 18 cm 


5 CK 54 分 

8ケーキ| 

直径2 】 cm 

57~60分 

54〜57分 

チ"-ズケーキ 

| B ヶ 《キ|_ 

直径2 1 cm 

17 DTD 

60〜65分 

55〜60分 

63 

クッキー 

型抜きクッキー 
絞 D 出しクッキー 
チーズクッキ 

|7クッキー 

各黒角11112校 

上下段 

180*0 

32~36分 

28-3 W 

65 

各黒角皿1 

上段 

30-34 分 

26〜 3 D 分 

K ン 

バターロール 

9バター□ール 

20 M 

上下段 

10 OC 

34〜38分 

£8〜3盼 

68 


上段 

32〜35分 

26〜28分 


Uml = l € C ) 


オーブンメニューの食品の置きかたとポイント 


淡 


シュークリーム 

バター□ール 

(麻角皿) 

《黒角皿} 


* 角謝校 (±@» 


㊇ 


3■雛 S 
せで SKI 


祺角002枚 (上段 


下段） 

奥 


「 


■角咖2校 (上曲，下恥 

m 舆 


如的 
心 u 


2皿は峽 CS 1_と扣 
せて®ベ^ 軸に _C 

焼さむらが気になるときは残0 
時間10〜15分で粟角！]]]の前後 
を入 n えてさらに境きます. 


#航 


手两 

m 

熏角皿丨枚 (上段） 

■角 m 校 《上段) 











なぢ红 



〇〇〇 

〇〇〇 



如如 



m 

焼きむらが虱になるときは残り 
時閥5〜3分で黑角皿の前後否 
An 替えてさらに焼きます 


焼きむらか気になるときは残〇 
胯間 ro 〜 is 分で黑角的の削後を 
入れ替え r さらに堍きます 


山形バン、パウンドケーキ 

iwmm ) 

山形バン〖下段） 
バウンドケーキ(下段> 


手® 


s 角皿にタテ岡呑にのせ r 焼芑 
ます焼きむらが热にな5とさ 
は残〇昤間10〜15分で蛩の阐 
後を入れ拯え r さら!こ焼きま 
す* 



かんたんパン 

マドレーヌ ■ フリン 

【付_品は®わない ） pmmi 

! _ (黑角皿） 





果角11校1▽ドレーヌは (上段） 


m 


7 U ンは (下段） 




m 





10000 



#期 


10000 





字細 


テーブルプレートにオープン 
シートを》い r _ s ます， 

焼舌むらが m になると吞は残〇 
畤間〗5〜20分で累角血の前後を 
入れ替えてさらに焼舌ます 


♦ 塊ぎむらが気になるとぎは.加熟途中で食品の萠後を入 n 
替えたり，上下の塊きむらが気になるときは暍理途中で上 
下段を入れ a えます。 

ン市販の料理ブックのオーブンメニューや市販の生地を使ラ 
tmt , 料琿_の類似したメニュー®温®と時閻を钐考に 
して手動で様子を見なが5焼いてください， 


加熱時間一 H 表 


料理編 
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レンジの 




お酒のあたため湯せん 


乾燥 


お酒はコップまたは徳利 
に入れて [レンジ|?咖| 

であたためます。 

130 mL ( 徳利1本)^〇〜50秒 
IBOmLp ッフ1杯ま fc は 
徳利1本） 

50秒〜1分 

(1 mL =1 cc ) 

I ：ひとくちメモ〕 

_理利であたためるときは，くび n 
た部分より1 cm ほど下まで入 n ま 

す. 

■びん结めのお酒は必す拐を抜 
からあたためます. 


とかしバター 

バター (40 g ) を®熱容器に A れ 
ジ l £ ODWj 晚〜 g 分3081 加殲します • 卜一 
ス ト 用のぬ >0 パターにするときは 
ンジ ifOOWl を使い 佺分〜2分30抄 1 加熱し 
てやわらか< します. 




チヨ！)レート (50 g ) を細かく砕い r 
剷熱容器に入 n . 途中かき混ぜながら 
I レンジ运 MWI 丨5〜6分 I 加熱します 


湿った塩、固まった fi 少糖 

塩 t 砂糖(各1 oog ) はそれぞれ m に広げ 
nj ンジ而_ pF ^ Mi すつ加熱すれば 
もとのサラサラ状態になります. 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し noog ) は内鼸を取っ OD に E 
け I レンジ] [3^45?] 途中かき混ぜ 
ながら mm します， 

吊めてからクツ 
キングカツター 
か e キサーにか 
け、塭(少々 >で 
妹をつけます， 


•バターやチヨコレート，煮干しは. 
ゾジ「70帆「レンジ Isowii で no 熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
があり盂す* 



•食品は保存状皤や1類によって加熱時間が多少異な0ます ： 様子を見ながらし 
r くださ [A 


インスタント食品 


* 電子レンジで®使いかたが指示して®るときは.その指示を巨安に加熱してください 
♦加熟時間は.离周波出力700 W の目安時間です。 ( lmL =1 cc ) 


種 類 


作 D か ft : とコツ 




加熱時間 


発泡スチ□ールや 
袋入り 

ラーメン 

ヌードル 
など 


カップまたは袋から出して陶磁器や晒熱性の容器に移します カップめん(播準麗) 




アルミパックの 
レトルト食品 
カレー ■ 

丼ちのの 
具など 



萬空パック食品 
ご飯ものなど 


水の■はめんが水面から出ないよう(こ如〇〜 500 mL を入れて図 
のよラにラツプをします* 破 BK 止のため 

•调味料はメーカーの指示に従つ OD えます cm ぐ:’い 

あける 


I 容器は.めんが水面なら出ない大きさのも 
のを使レます二 
I 加料後.よ < かき混ぜます 



袋から出して陶磁器や刷熱性の容器に移し1ラッフまたはふた 
をします • 

»加除後、よ < かき混ぜます 

_おかゆなどは、加骷後しばらくお<とやわらかくなります* 

衮いかやえび，丸ごとのマッシュルームやきくらげなどか入って 
いるものやカレーなどとろみのあるものは，飛び散ることかあり 
ます，（丸ごとのマツシュルームはあらかじめ取り除いておきす.） 




袋から出し r 陶磁器ゃ齠熱性の容器に移し.よ<ほぐし r か 
ら3ップまたはふたをします, 

• u 熱後，よくかき混せます= 

♦バックのまま邱熱するときはメーカーの指示に従い，穴をあけた 
り一部シ■"ルをはがした〇し r から必す邡熟蜜のテーブルプレー 
卜の中央に■いて，#勤で〇〇熱します， 

■加熱時間は、メーカーの指沄時閫を目安にし r 痛子を見莎がら邡 
m します. 


| レ:^1700 W 

|4〜5分| 

袋入りラーメン 

レンジ 70 OW 

16-7 ^J 




あ r こ r こめ 

または 


便利な使いか rc 


料理81 


42 


果実酒 


レンシ 1700网約5分 


梅酒 

_ 力□<」-約19的 kcai 

材料 

痛梅………-… 一一.. 料"* 50 0 g 

ホワイトリカーカップ4 
グラニ：！一糖 . .100—2006 

作 D かた 

〇き n いに洗つ r 水気をふい t 傅梅, 
ホワイトリカー.グラニュー楢(好みで 
昍減)を容器に；\れ*ふたをし r ルン 
ジ卩0卿1阑5分1 加熱し*聆かにかき 
混ぜて砂糖をとかし • 冷まします》 

@溝潔な酎熱容器に入れ、ふたをき 
つち D し r 保存します*1遇間めく 
らいで飲めます. 

〇> とくちメモ〕 

■同成【こして_梅の代わりに I レモン 
(5 個皮と白い部分を除い r _ 切〇)と 
レモンの皮 n e 分）でレモン酒に， 
コーヒー豆¢70拉）とオレンジま t はレ 
モンの皮（〗個分）でコーヒーリキ:！ール 
が作れます 


干ししいたけのちどし 

干ししいたけを急いでもどしたいと 
き、水でちどすよ〇早く r とてち便 
m , 容器に 2 〜3枚とひたひ fc の水を 
入れ r 小 m かラップで落としぶたを 
し 1レンジ1700叫150秒〜 ）分30秒 1加熱 
します， 


アイデア 



いちごジャム 


厂レンジ|7_ 的8分 
L レンジを〇咖4~5分 


力叫一 


約8001 ccal 


材料 

いちご—- — 

@ u モン汁 
サラダ油 



手作りもち 


しンジ 700 W 


2分30抄 
〜3分 


力〇リー ID 570 kca ! 


材料 (4 人分） 

もち米*™*"*'—^ 

水 




カップ 1(160 g ) 
«即 〜 gomL 


- -■ 300 g 
150〜 200 g 
— 大さじ1 

，, + M 〜3滴 


作りかた 

〇いちごは洗ってへ夕を取*^!^ ■ 
を〇ぶしてから深めの刹熱容器に入 
れ、©を加えます D 

© レンジ1700叫陌 gg 加熱し，アクを 
取って混ぜ.さらに士ンジ ly )0 W ] l ^ 
加熱します， 


ジャムのコツ 


♦煮つめるので i ラップまたはふたは 
しません B 

»レモン汁は固ま0やす < するために. 
サラダ油はふきこぼ n を防ぐために 
加えます. 

，加熱直後はゆる<てち.冷めるとド 
□ッとなってぐるので . 肋熱しすぎ 
ないよラにします， 

_眇粞は好みで B 0 減しますが I 少ない 
ほど保存がき吞ません， 


(1 mL = icc ) 

作りかた 

〇ちち米は洗つ r 約1時間水【分_外) 
につけ、ざるにあ [ it 水 m をきります，, 
❷米と水を合わせ t 約2分ミキサー 
にかけ r 米を碑きます，. _ 

❸②を容器に入れ I ふたをして [ u >^ 
700 W |[2 j ?30^^351 加熱します。 

❹邾いラちに木しゃもじで練り混ぜ 
ます. 

❺ひと□大にちぎり，あんやなつと 
ラなどであえます 。 


〔ひとぐ B メモ〕 

• ミキサーにかけたあと.ゆでた大豆を！] 
えて加熱すると豆ちちになります. 

* 消»霣力 180 W 以上のミキサーをご使 
用ください. 

• ミキサーには■もち米を_度に1カップ 
以上かけないでください* 


簡単利用 


豆腐の水きり 

下ごしらえの豆賜の水きりがレンジ 
ならアツといラ間。1丁<約300 g > を 
皿{このせ.おおいをしないで 「レンジ I 
700 WI I 約2分| 加熱し,ふきんなどで水 
気をふき取ります^ 


レモン絞り 

固くて栗汁が絞0にくいレモンやす 
だちは h 爾子レンジでサツと加 M す 
るだけでラクに絞れます.レモン1個 
なら|レンシ [700 WI 30へ^0秒 lr す。 



アイデアメニュ I 


料理編 
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焼きいも 


12 の 


11^ 


加熱時間の目安2本で約25分 
力〇リ ー n 本分）約 3〗0 kcsl 


材料 

さつまい 6 U 本1025 Og のもの） 


• 2〜4本 


作 D かた 

さつまいもはテーブルプレ_卜の上に 
のせた焼網に並ぺ r 1 iMM 加熱し 
ます. 

[ ひと <ちメモ〕 

• じゃがぃも¢1明的 150 g の跡3個) 

は同様にして加轱し.ベークドボテトに r 
• さつまいもの分■が 100 g 未馮の才一 
卜綢埋はでき ません， 



イタリアンサラダ筑前煮 


16 X ■果菜 

17福—業 


^ンジ 


阳滟時間の目安 約7分 

力 OU — n 人分）約 400 fccai 

柯料 (4 人分） 

さやいずん…—一一一 20 Og 

じゃがいも 一-. 大2腦約 4 C 0 g ) 

サラ s ソー t _ y « i 切り）…- _■— 12校 
プロセスチーズ *™*•一“ — eog 
スタッフドオリーブ cwwitn +__ — 12個 
アンチョビ ー( みじん⑺ 一8找 
玉ね莕(みじん w *3) —— v !4 fis (約 50 g ) 
@|パセリ(みじん CB 0》 *■■■—■■ 大さ p 1 

7し-*"， 1 i …钟………… 一“———■■一 / U .^? 

オリーフオイ J レ- — カップ％ 

レ！:ン k し形® .. ■—一 … mm 

作〇かた 

❹さやいんげんはへ fc を取り，長いも 
のは半分に叨つ r ラップで包み、 兩 
愛栗兑 で加熱し r さるにとります， 

© じゃがいもはきれレに洗い、度こと 
ラップで包み [ il 麗翠 j で加熱します-滟 
レうちに皮をむき.學さ1 cm ©半月© 
0にします • 

©プロセスチ'-スは 1 cm 角のさいの目 
切りにします* 

❹ボールに©を入れ.か s 混ぜなが 
6オリ_ブオイルを加え r ドレツシ 
ングを作ります， 

❺树料すべてを④のドレッシンクで 
あ无 rciH こ盛〇、レモンを_ります 


レンジ呻 ㈣ 約8分 
f レンジ EQ 0 W 1 約50分 


(リレー加熱) 


力□リー (1 人分）約 250 kcal 

材料 (4 人分） 

SI もも肉《ひと D 大に tQS ) -—" 20 Ob 

Iw / u じ/乱切り）■••州"-… - M • …例1 00 g 

ごぼう(技切り，醉水につける}—一 rsog 
n / u こん(乱®〇,辟水につけ s ) —- iooe 
干ししいたけ(もどして石つ5を取る卜，4校 
こんにやく（ひと□大にちき s 卜一一1抆 

rjpt ； Ly 

ハ砂® - - —- 大さじ4 

しょうゆ■一一"*—一-ー カツ ブ％ 

作りかた 

〇フライバンにサラダ油を熱し、 II 肉 
を炒め r 取り出し、野菜とこんにゃ< 
を炒めます 6 

B 容器に¢1と合わせた#を加えてか 
き混ぜ、落としぶとふたをし「レンジ 
\ iocm\midl |レンジ goowi 的5〇知リ 
レー加熱し、かき S せます • 

VJ レー加熱の使いかたは28ページ参照} 


煮もののコツ 


_大き<て深めの容器で 

ふ S こぼいよラにします」 

币販の煮込容器を使ラと便利です. 

♦煮汁は多めにする 

it 汁から锊科が出 ZT . 脱水したり，こ 
げたりしないよラにします. 


•料理に合わせた下ごしらえを 

栗 ■ 话菜類の恨の太いものには. 
十文；の叨〇目を入れたり、房になつ 
r いるものは小房に分けます 
根菜類は.同 G 大きさに切0そろえた 
り.なるべく同じ大きさのものを遒ひ 
ます， 


(他の野菜は40ベージ参照） 


♦材料に合ったァク抜きを 

加熱前に，本、薄い a 水や酢氷にさら 
し r アク抜さをします，. 

♦水気をきらずにラップでびった 
d 包む 


♦落としぶたをする 

■汁が全体にゆきわたるよラにします. 
落としぶたかな d ときは、平皿やオー 
フンシ_卜を丸形に切つ u 十文字の叨 
を A れたちのを使います 

春加熱後はしばらく匿く 

味をなじませます. 


野菜 


料理_ 


44 


鮭の塩焼き 


下® 

I グ U ル 28〜30分 


力□リ(1叻れ分） S 9 l 70 kcal 

材料 (4 切れ分） 

生 MCDt 33 り身 （ Itim 釣 100 g ® もの卜403れ 


作りかた 

O II 全体に转く塩をふります 
@1角!！【こ焼網をのせ 1) を盛り〇 
けたときに上になる方を下にし r 並 
ぺます, 

_ ©を下段に入れ Mil [28 〜30通 
嫌きます_ 

〇遂中.《返し報知苕か鷂つたら_ 
返して，再び焼さます,, 

[ひと C ちメモ〕 

•塩轻 （ 1 Kfn ^ Jl 00 g のもの ■ 4切れ）も 
[SE H 1 H 151 固搔にして焼きます 
• 焼きが足り毬いときは表を [抛！^ で 
适加 DO 熱します- 



魚の照り焼き 


力 du ~ (ぶ m ® n 分）約2701 ccal 
材料，作りかた 

ぶ a まぐろ、さわ！3ぐ1切 n 約 iflog の 
もの各4切れ}は. fc れ（しよラゆ s 
みりん各カップ;^》に約30分ほどつ 
けてから鞋の塩焼舌を参照し f グリル 
[^2:2^5 焼きます t 


魚介類の解涑 



(力 D リー t 20 kcal } 




穿あえ（カロリ-約 l 20 fcCBl 


いかの三種盛り 


PAM 解夏 
3 5しみ 


レンジ 


加熱時間の目安約6分 


材料 (4 人分） 

rn 凍いか' ■■一.叫一一 

¢11砂あ元》 

たらこまたは m 太子 

(ラに®免〉 

■0 うに 


■乂矚{的 50B) 
—■一_■'…少々 




mm . . 

酒 •♦-，一，，-争， 

〈木の芽あえ） 

砂稱，だし汁 
酒 


大さじ1 
分 

— 少々 




木の芽<みじん tno > •— 


例 , + 大さじ1 

各小さじ1 

-. 4枚 


作 D か fe 

〇 ca かはラツフなどの a 装をはすし t 
発泡スチロールのトレーにのせ PAM 
mg i 3 g ^! a 度押し)で解凍します. 
© $をサツと洗つ r 水 m をふき、糸 
づくりにし r 3等分します ▲ 

それそれ*合わせた衣であえます,. 

t ひとくちメモ:） 

_衣のかたさは酒■だし汁で加溉します- 
0コツはを®^します. 


魚介 



鮭のホイル焼き 


^ ^ 210 r 

み：ブノ 23 〜 32 分 


上段 


力□リー （1 個分）約2001 ccal 

材料 (4 個分) 

生趙1明 fl 細060もの卜 一 . 4切れ 

大正免び彳 K と一節を残し r < i をむ ft わた 

を取が— . .■一"- 4 尾 

生しいたけ — _—•一- — -4校 

玉ねぎ(薄切り}— 1)4 腰(的 200 g > 

レモン(編切り） ——.— 4校 

バター ( Smmfi に 1 J 3 る卜 一. — 40 g 

堪, こしよ 5、 レモン汁- 一…- •■ < 各少々 

作 t > かた 

〇蛙は軽く塭 I こしよラをし?：しモ 
ン汁をふりかけ.しばらくおきます 
Q 25 x 25 cm の大きさに切ったアル 
ミホイル4枚【こ薄くパター(分■外)を 
ぬります u 

© 斟こ玉ねぎを等分にのせ. 1 .えび、 
しいたけをそれぞれ入 n . 塩1こしよ 
うをし r レモン汁をふり.上にレモン 
をのせ、 a ターを散らしますアルミ 
ホイルの□を閉じて黒角〇に並べ，上 
段に入れ \^- yy \ [2 iot 1 f 28-32 ^i 
加熱します 



魚介 


料理編 
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料 

理 

编 


_— 210^ TB 


,, K | 210て 祁 


上ザ」 180 C ^ 

' eo 〜70分 


3卜42分 CZS 


防〜7⑽ 


力〇リー約〗 220 kcal 


材料 

若嫌内_瘅8で1 .2kg< らいの％ 0) ……1羽 

レモ ノ "■一.……….™-，•■一■■一一 ■—■ 個 

こしよう、サラダ油-■一-，_■各少々 
にんじん.玉ね邑 1ZQ リ f 各卿切⑴ 


作 D かた 

〇送の首は皮を残し r つけ根から切 
り落とし.レモンの切り□で全体を 
こすり、よく洗っ r 水気をふき.塭、 
こしようをす0込みます u 
❷手羽を_中で粗ませ r 胸を上にし. 
竹串で両足を臑に止め、木棉製のた 
こ糸でしばって形をととのえます. 

© の中央に野菜を広げ - 水カツ 

プ1 (200 mL ' 分■外)をそそきます， 
❹魂の胸を上にして野栞の上【このせ、 
表面全体にサラダ油をぬ〇,下段に 
入れ [ f -：^ l 21 Q 1 ClE 0 〜70分] 焼きま 
す， 

(lmL= lee) 

〔ひとぐちメモ） 

*» や足の部分が焼けすぎると S は1ア 
ル s ホイルでおおつ r くだ3い， 

* ns を刺して透明な肉汁が出 n は I 焼 
含上がつ r います- 


力〇リー 約 1440 fccal 


材粹 

牛もも肉(かた柔0》—"*- * 約 80 Dg 

にんに <(す0®ろす} ■ 仙 .-*…1.’ 一 …**…‘* f 1片 
にんじん*玉ねぎ， tzo _ J ( a 層 tj ] り> 

■洲洲特•洲…白 50 g 

ffi 二 こしよう一 —— ■— …各 


作 D かた 

〇牛肉に埴，こしようをし.にんにく 
をす0込み.木線製の f ここ糸でしばっ 
r 形をととのえ.サラダ油を全体にぬ 
ります. 

© サラダ油（分靈匁）をぬった黒角 m 
の中央に舒菜を迈げ、上に⑦をのせ r 
下段〖こ入れ gl 0 _d 138〜42创 
焼舌ます. 

© たこ糸を取って漘 <UQD J ? 菜とと 
もに器に盛り、グレービーソースを添 
えます， 

(〇と < ちメモ〕 

• グレ_ビ_ソースの作りかたは f ? 果と 
肉汁を禍に移し，スープ(©形スープ；4 
涸を水1カップ (200 mLm といたもの)を 
加え r 燉つめ，ぶきんでこし，塭、こし 
よラをします. 

■ 冷 R 至で兄分に冷やしこから切ると切 
りやすく i 5ま味もそのまま保てます. 



力□リー 

*5 l 270 kca ! 

材料 

勝 B r"i _ 1 m ii 1 _ 的、 .. 

-*一 195006 

— 1かけ 


しようび(みじん切り】一 

¢5 f 3 j M £. >TIm \ , fcI , IS , 

% 

氏 1 We k ^ fvw r J } 

しょうゆ i 港 “■—_■•■■■■“ 

砂糖％ 称みそ *-«^«- rr #- i - T h - 

•各大さじ4 

' 各大さじ^4 



作りかた 

❹释肉は木綿製の fc こ糸でしばって 
椹をととのえ k @と一緒にボリ袋に 
入れ、冷画室で半 B 以上お芑ます ( 



@黒角皿にアルミホイルまたはオー 
フンシートを SS いての汁気をきつ 
た⑦をのせ r 下段に入れ !^—:^7[ 
[1153 ilEM ! 焼きます 
© たこ糸を取つ r 爾く切り、器【こ® 
り〇けます> 

c ひとぐちメモ） 

• 豚肉は直佳5〜 7 cm のものを便いま T , 
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r ■ 


gjuiii 園》哪“細賴 wamaii 



スペアリブ 焼きとり 


200で 

下段 

% lT ^ 45^50^ ； 

CD ^ 








大さじ5 
大3じ5 
大3じ5 
大さじ1 
小さじ X 
小1片 
小さじ％ 
各少々 


作りかた 

〇スペアリブに塭、こしようをし、 
合わせた®につけてときどき返しな 
がら冷蔵室で半日以上おきます, 

❷黒角血にアルミホイルまたはオー 
ブンシートを》い r めせ、①を鼓べ 下 
段に入れ I オープン tl 200 tp 5 〜50分1 焼 
きます* 


下段 


グリル 28〜30 分 




力 (=3 L/n 人分） *9420 kcal 


材料 (4 人分） 

スペアリフー - moog 

堪，こしよラ . ..各少々 

トマトケ子ヤップ — 大 S じ3 
ウスターソース 
亦9イン- 
しよラゆ 
© サラダ油 
s 板纽 

にんに < (すりおろす） 

。こしよラ，ナツメグ*… 


@ 


e 


作〇かた 

〇 S わせた❹の中に®をつけ、とき 
どき返しながら，30分〜1 時間おいて 
肉と野菜を交豆に刺します 
© 黒角 mi にのせた焼網に①を並べ 下 
段に入れ |? U ] R 28 〜30矧 焼きます。 
© 途中 R 返し報知音が®つたら駸返 
し r . 再び焼 S ます， 

〔ひと < ちメモ〕 

， たれは市®めものを使うと便利です， 

• 钃 もも肉の代わりにレ パー （約400 g > 
を使ラときには® f こしようが汁【大さじ 
1) を加えます， 

• 汚れが気になるときは . a (角 IEH こオーブ 
ンシー トまたは； P ルミホイルを敝きま 
す， 

•焼舌び定〇ないと呑はで造加!® 

ttbirr . 


ウイン ナーソーセージ 
のベーコン巻き 


力 oU (1 串分> 約1 lOkcal 
杉料¢10串分） 

織肉。枚約2006のちの*ひと□大 

IZtBS ) — ■一" - - 2校 

畏ねぎ < 4〜5〇〇摂5に切る)一 “ 2本 
しし唐辛子 mmh ) …一 一一 1〇本 

しようゆ一 . . .—— カップ％ 

みり /v ■—■**—■—■■--. -……カップ％ 

砂描…■一，- ——■ 一一 大さじ2〜3 


ンジ l 7 00 W | 2 气 


2分20秒 


力 G リー川因分）約 120 fccal 

材料 (12 個分） 

ベーコン(半分に K 0 S 卜 •一 6校(約 100 g > 
ウインナーソー fe —ジ…6本(約100 g ) 

作りかた 

〇ウインナーソー tz —ジは切り目を 
入れるか、フォークや竹幸で穴をあ 
け' 半分に切〇ます • 

❷ ウイン ナーソー t ージを ベーコンで 
巻き、期枝で止めて血に迚べ 「レンジ] 
ToowllM ^ a ^ ao ^ 加热します 

c ひとくちメモ] 

■ベーコンめ腯か気になるときは ， mm 
後，ベーパータオルなどで取るとよいで 
しょう* 

• ゆでたさやいんげん(約 50 g ) と拍子木 
切りしたチーズ(約 60 g ) を_!!に巻いて 
ちよいでしょラ. 

•レバー (m sog ) にしょうゆ(大さじ；^ 
をかけ I レンシ 1?彎始 5 〇砂|1>〇熟し r こも 
のを萑いてちよい r しょラ 6 
• かきのむき身 < 約 200 g ) に取1レモン汁 
(各少々丨をふり I レンジ ㈣ m 
熱したちのを爸いこ乇よいでしょラ* 


肉 


料理編 
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赤ワインを使っ趙もの 



ハンバーグ 


, ,- 250*0 

±15 

.128-324 + 

(利梅し J 從况ガ 

V 

力 mu — 

WlSOOkca! 


W 料 (6 個分） 

如玉ねぎ(みじん卜小1顯約 150 g ) 

バタ- — 一一一..….…-一 20 g 

—合ひき肉 一 …^ 4:50 .g 

i バン粉--カップ1 

位.年乳™*一…-大さじ4% 

▼ 卵（とぐ7卜 一■ -一" 1 J 4 個 

L こしよラ.ナツメグ."洲洲各少々 
トマトケチャップ，ウスターソース 
- -••■一 . . g 適謹 


<2段で焼ぐ時は材狗を2猫にする） 


作 D かた 

0啲斛容器に ㊇ を入れ [ U ^ : 7_ 
[ MM ] 加熱しますあら滟をと a ❹ 
を加えてよく混ぜ. 6等分します 
料が 2 K のと S は約5分加邾） 

© 手[こサラダ油(分■外)をつけ，生地 
を片#に数回たた吞つけ r 空気を抜 
s . 小判形にして中央をくぼませま 
す， 

❸黒角邱にアルミホイル舌たはオー 
プンシートを敝き、②を並べて上段に 
入れ はーブン I 25 QT 1 128〜32分]焼きま 
す. （2 段のときは黒角皿2枚を上段と下 
段に入れ33〜37分焼く） 

〔ひとくちメモ〕 

* 1〇〇%牛ひき肉を便っ r ビーフの八ン 
パーグにするときは，加熱時闉を3〜4 
分短かめにします. 

* 生地作りにクッキングカッターやブロ 
5キサーを使って伤るときは.それぞれ 
の取扱松明霾を#照します. 


八ンバーグのコツ 


_分麗は2〜12個まで 

2〜611を焼くとさは1段で. 71以上 
は2段[こします. 

■生地の作りかたは 

練らないようによく混ぜ，空気扱きをし 
てから形を作つ r 焼くと，やわらかくふ 
つくらと性上がります， 

_生地の中央をくぼませて 

火®通りを良くし、焼 e 上がりの中臾の 
ぶくれをふせきます 


_アルミホイルを敷いたと吉は 

アルミホイルに薄くサラダ油をぬ*^こ 
びりつきを少なくします* 

♦冷凍八ン バーグな どは 

* 市販の生の冷凍ハンノ^—グは圃播にし 
r 焼巻ます. 

* 生のまま冷凍し fc ものは30〜34分焼 
曾ます • 


鶏肉のワイン煮 


レンジ17刪 約8分 
「レンジ丨2立 0 W 腳分リレー腦) 


力□リー(1人分）約 420 kcal 

材料 (4 人分） 

■もも肉〖骨つきで1本 I 9200 g のもの) 4本 
退 * こしょつ，， 《■». 一*•一一一.•柿.■■..各少.々 

小玉ねき- — 12©(約2〇〇巨） 

マッシュルーム ■— …14 ■(約 120 g) 
赤ワイン ーー，■_■■■■，-，■■一ーカップ％ 
スープ (S 形ス-フ 1 濯をと〇 

谷トマトビューレー，^一一…カッフ％ 
ブーケガルニ(〇—リエ Jt セリの1 
などを東ねだもの)，•” -~ i m 
轧こしよう —— -—各少々 
サラダ油 ... ■■■ 一■■…■…少々 

作 t > かた 

〇瑋もも肉は関節の部分で2つに© 
り、塩1こしよラをします。 

©フライバンにサラダ油を熱し1魂 
肉の両面 f こ焼き色がつくまで炒め r 
取り出し、舒菜を入れ r 程く炒めま 
す， 

@容器に②と薄肉、混ぜ a わせた® 
を入れ r かき混ぜ、落とし jc たとふた 
をして { uyymm 困8分1, H 7 ンジ 
200 '.V ® S ] リレー§热します 

CQ と < ちメモ] 

»霸ちののコツは44ページを参照します 
• U レー加熟® ffi ( A かたは 2 fl ページを# 
照します. 

* 赤ワインは劃 M 硬化の予防効果が®い 
ボリフ n: ノールを多く莒んでいます， 


肉 
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ご飯 


I レンシ1700 W l 約7分 
レンシ 200 W 20 〜25分 


( U レー加熱) 


カロ y — U 人分） i 9260 kcal 


材料 (4 人分） 

米 
水 








(1 mL -1 cc ) 

作りかた 

〇米は洗い.さるにあげ r 水気を切 
り容器に入れ I 分霧の水を加えてふ 
たをして\約1時間つけて吸水させ 
ます. 

#「レンジ17~"00呦 (17 分 Lfl / ンジ如〇州 
[20^5^1 リレー加熱してかき混ぜ、 
ふき / u とふたをして蒸らします， 


«大きくて深めの容器で 

ふきこぼれ g いようにします， m 飯の 
黄込容器を使ラと便利です 



おかゆ(白がゆ） 赤飯（おこわ) 


レンシ 700 W 約7分 
レンシ 2[ J 0 W 30〜35分 


(リレー加熱) 


力 OU — <1人分） I 970 kcai 


材料【4人分） 

米"■-- ■ • ■_■ 一 

^ 一— 
溫 ■ 州•的*一“一 


カップ； i (80 s ) 

湘 gQQmiL 

”—少^? 


カップ 2(320 的 
440〜 480 mL 


(1 mL =1 CC ) 

作 D かた 

米は洗い.さるにあげ r 水気を scl 
深めの容器に入れ r 分屋の水を加え. 
啟 fc をして I レンジ_初 I 約7分 L 
I レンシ1200 [5〇〜35嵌 リレー加熱し k 
塩を加兒ます 


tu レ 加熟の使いかたは28ベージ参照） 


•必ず吸水を 

ご明のとき、炊く前に分邏の水に1闶間 
ほどつけ. H 分吸水させます 


1 レンジ170 0 W 12〜14分 


力□リ ー n 人分 ） miokcai 

材料 (4 人分） 

もち米-一， ™. カツフ 2(320 g ) 

ゆ r ささ1ブ(«■哀 «4 CJg ). 198 Og 

票さげのゅで汁 I— __，■•_ 28 。〜 320mL 

ごま堪 —-—— “一-—少々 

<1 mL =1 cc > 

作 D かた 

〇ちち米は洗し u さるにあげて水 m 
をき v 器に入れて分漏の氷を w え， 
約〗時間つけ r お舌ます 
@ささげを u え r かき混ぜ.ふたを 
して [ L ンジ l ? oowl ! T ^ u 努 |加骷し、 
残0時間4〜5分でかき混ぜ1甬び 
加 M してかき混ぜます I 
❸器に盛り、ごま堳を添えます， 

0> とくちメモ〕 

* 3さけの■は好みで加滅します， 

■称飯の色の灞淡は、ささげのゆで汁の 
■で加減します， 




>ご飯の水の璽と加熱時問 


(1 mL = Icc ) 


藝必ず吸水を 

炊く 1 に分 ■ の水に 1 時間ほどつけ , 
充分吸水させます， 

* 加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます • そのタィ三 
ングは加熱時間の％<6いです 


♦水の屋と加熱時間 nmL =1 cc ) 


米の ■ 

水の ■ 

加熱時闽 

1 レンジ I700W; 

カップ 1 
C160g) 

160- 

leOmL 

約 10 分 

カップ 3 
(480g) 

4S0 〜 
480mL 

約 18 分 


米の臛 

水の履 

レンジ 1700 wi , •し | レンジ : semi 

カップ 1U60g) 

240-260nnL 

約 5 分 -► 的〗 5 分 

カップ 3W80g) 

640 〜 700 mL 

約 9 分 -► 約 30 分 


參おかゆの水の麗と 

加熱時間 

U mL— 1 cc) 

米の璽 

水の置 

L レンジ 1700 w, M ル -■ 广 [ レンジ laoowi 

カツフ； 4(40 的 

300 mL 

約 4 分 -- ► 約 25 分 


赤飯のコツ 


ご飯、おかゆのコツ 
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材料 n 個分） 

卵 — …— 一 ，洲…— 

ベ*-コン n cm 角に切る） 
玉ねぎ {_ 切り卜―—- 


作 D かた 

玉ねぎを器に敵い r 卵を割り入れ. 
n 串で2〜3か所つき刺し r , 卵员腠 
に穴を間け.ペーコンを敵らします, 

5ッフまたはふたをし [ U >^/ l 200 Wl 
g 分二2分30涵1 加熱します. 

I :ひとぐちメモ〕 

•器はココット塑が！！遇ですが，ない臞 
合[こは深めの小さな器にラップ承たはふ 
たをして使つ r < ださい. 

■ペーコン，玉ねぎの代わりにゆでたほ 
ラれん華¢20 g } を敷いて_こもり明にし 
てちよいでしよろ- 


— A 注意一 

卵を レンジ700 W 、 レンジ50 0 W 
で加熱すると破裂します c 
必ず I レンジ | gooi で加熱してく 
ださい。 

と8ほぐさな M 卵を I 卵だけで M 熱す 
ると破裂しますので\ ■の W 料と組み 
合わせて加 M してください.ま r こ加 
熱昼後，卵费を ns などでつ吞刺さな 
U でくださし V 

* r レンジ121 K 3 WI でも, m 熱しすぎると 
破裂することかあ0ます1 



ベーコンエッグ 


[レンシ 200 W 


2分， 


2分30秒 


力 ou — n 個分）的 nokcsi 


卵 



八ム入り 

スクランブルエッグ 


いり卵 


[レン M soowl 約2分 
レンシ: 500 WI 30〜40秒 


レンシ 500 W 40秒〜1分 


力 DU — ¢1個分）約 i 〗0 kcaf 


材料 (4 人分) 

卵 


@ 


ITT 1 ... 

一 “ 一 “ I * iz 

/ \.y i.S G'lir 

，—-万 d? L/ ./& 

/ \ix mrirra< し j - 

1 1 ノ -… . . T _■ 

•< 

"…" *4-^1 * 〇 

It ノ ソ JLX ■’■__■"—!«■ 

A.C レビ 

Sir 

，■…“ /KAI1-4 

s こし ‘ j ： う -………-…—… *■»+- 

’■■竹 Kjy* 


作りかた 

〇深めの_熱容器に卵を割り入れ、 
よくときほぐ U ® を加えてか舌混ぜ 
ます 

m [レンシ•6_00叫2塑加熱し.途中 
ふ<6んできたら手早くかき混ぜ t 再 


力□リ— ㈠ ■分） K 90 kcai 

材料¢1個分） 

卵 - - - -- 1 igj 

㊇ 砂柄 ■• 一 … 一 “ 小さじ％ 

作りかた 

〇嗰熱コッブに卵を割り入れ、@を加 
えて著でよくかき混ぜます。 

|レンジ励|140秒〜1百1腦します 
が.途中ふくらんできたら手_くかき 
混ぜ、再び加熱します. 


び I レンジ IBoowg 加， 
き混ぜます. 


50抄!加熱してか 


料 

理 

m 

50 


咽校々 

少 

r 刪 



茶わん蒸し 


14茶わん瘅し 

し >ジ ノ 

メづ f —つり 


( 乎*^し） 



加鮮眄阍の@安 

的26分 

力□リー0人分） l^aOkcai 


材料 (4 人分} 

mm 

だし汁- 350 mL 

% しょうゆ，堪…，一■.■■■■.■各小さじ％ 
み〇ん 一 一一-** ■—■■***.— 小さし1 

え欲つき〕一”~小4尾 ( mog ) 

かまぼこ(漘切⑴- -- ■■ …8枚 

干ししいたけ（もどし r 5コさを®り， 

そき切り卜- - 2校 (8 妬れ) 

ゆでぎんなん■一一…■一■… 3 ISI 

{1 mi = l € C ) 

作りかた 

〇 ポールで 卵をよくときほぐし.；& 
を加えて混ぜ I 襄ごしします， 

% 璉肉は酒をふりかけ r おきます 
え y は尾と一節を残し r 殻をむき， 
背わたを取〇ます、 

@茶わん粟し容器に三つ葉以外の具 
を强り込み，①を4等分し r そぞぎ入 
れ.さっとかき混ぜ共ぶたをします,， 
©浼をテーブルプレ_卜に図を参照 
し r 迎べ [14 庚わ で加熱し 、 mm 

後，加熱罜から出し r 三つ葉をのせ、 
ふたをし r 約5分ほど蒸らします h 


中心卿， 0 、〉丸印 


テーブルブレート【こ 4 fi を_<圾合 
(中心丸《]亡圑睡⑦丸印®間に霾く） 


茶わん蒸しのコツ 


參分噩は 

1〜6個まで作れます. 

♦容器は 

画柽が 8 cm <らい0ふたつきのもので 
ふたを含めた霸匿が約 200 g 前後のも 
のが適してます。 

■卵液の温度は20〜 25 tM こする 

低いときは * tt 上がり調節を H ] に、 
鼉レときは m にします. 

•卵液の画は器の七分目くらい 


♦容器の園ぎかたは 

テーブルフし一卜の固囲に等間明に 
雌して並べます 


*0# , 

0^0 

:〇•。: 



♦加熱室は冷ましてから 

熱いと上#に仕上がりません* 
♦取り出すときは注意する 
容器が熱くなつてすぺりやすくなつ 
r レます，オーブン用手袋や乾いた 
ふきんなどを用し^: m をつ[すて出し r 
<ださい • 

•加熱が足 d なかったとぎは 

厂レンジ1〗〇〇刷 で I 様子を見ながら加 
熱します.. 



力〇リ-約1890 Kcal 


材料(直跳 23 cm の B 熱醜き1〗皿分> 

グリーンアスパラガス ーーー_ 2栗 

ベーニ!ン (2 oTk |8 に HJ る ! J …‘.…—©枚 



一…一…一1 5 g 


和(と se ぐす)—~ 

■■… ■— 5® 


粉子ーズ~■… ■_ 一 

■■■ _■ -“ … 40 g 

@ 

生クリーム ー …一 

— 1 0 OmL 


/^ZU (みじん -‘ 

— . .. 少々 


坻.こしよラ-'—— 

. . 各少々 


(1 mL= ICC) 

作りかた 

〇アスパラガスは德先と根元を、交 
豆に重ね r ラップで包み 、 Wm mm 
穿ぞ蜀で加熱し、水 I ことって®ベや 
すい大菩さに切ります. 

@フライパンにパターを熱し.①と 
ベーコンをさっと炒め、塩、こしょ 
ラをします< 

❸ボールに®电入れ r よくかき混ぜ 
ます， 

© 容路にパター（分®外)をぬっ r ② 
とトマトを a れ*③を流し入れます。 
_角皿にのせて上段に入れ. I オーカ i 
_ tc ] 焼きます.. 


卵 


[ひとくちメモ〕 

• 好みの势罙を便って=5よいでしよラ， 

• 焼きむらが気になるときは残0時間5 
〜8分ぐらいで容器の前後を入れ替え r 
さらに焼きます. 
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□ □ □. 

Ln □ □ □ □ □.□ 

□ □□□□□□.□ □ 


□ □□□□□□ □□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□a. 


□ □□□□□□ 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ ID □ □ 1700 W | □口 □□□□□□□ 
□□□□□□□□ 







□ □□□□□ □ 



ネロ + 

□ □ 

110 □ □ □ □ 1 

Z\ 

(U U U LN ^ 

□ □□□□□□□□□□ 

□ 300 

□ □□□□!□□□ 1 

□ 500kcal 


□ □□ 4 □□口 

□ Q □ □ .80 g 

□ □ □ □□ □ cmn □ □ □. 10 Og 

□ □□□□□□□□□□[□□□□□□口 

□ □□□□□.□ m □loogn 

□ □□□□□□口 .□ 10 Og 口 

㊇ □□□□□□□[□□□□□口 

.□ □ m □ 50 g 口 



□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 


€□□□ 

•口 □ □ ’…’ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□a 

•□□□□□□□□□□□a 


® ⑴ 


o 


3 □□□□口 20 0 0 0 0 □□□□□□□ 

ODD 000000 0□□□□□□□ 

•□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□ innnT 

50 owl n n □□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 

•□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□ _ □口 |「210 o C | 口 □ □ 

□□□□□□□□□□□□a 

•□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□ Edddd □□□□□□ 

□ □□□□□□ !□□□□ 1121 0 o C ] 口 □ 

□□□□□□□□□□□□□a 

•□□□□□□□□□□□a 

□ □□□ion iso □□□□□□□□ □ 

□□□□□□□□□□□□ 


— a □口 —— 

□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□□□□□□□□□□□□□□□a 

□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□口 


□ □ 

□ □□i 

□ □ □ 2 

□ □ □ 3 

□ □ □ 6 

□ 

□ 

□ □ 

□ □□□ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □□□□□□□ 

20 g 

30 g 

40 g 

80 g 

□ □ □ 

30 g 

40 g 

50 g 

10 Og 

□□□□□□ 

□ □ □ 

□ □□ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ 

□ 

□ 

□ 

O 


□ 500 

□ □ □ 300 

□ □ □ 40 Q 

□ □ □ 300 

!□ □ □ 1700 w | 

❷ 

□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □10 D 

16 口 18 口 

In □ □ 1700 w | 



□ □□□□□□ 


5 

2 


□ □ 

□ D 


g 

o 

8 


□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

D 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ □ 

□❶ 


D 

0 


□ 

D 


□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

o ® 

D 

□ 

D 

□ 

□ 

□ □ 

□❷ 


D 

D 


□ 


□ 


一 

□❸ 


□ 
D 
D 

□ 

□ 

□ 

D 

D 

□ 

□ 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D 


□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 

□ □ 


D 

□ 


❹ 


□ 

D 

□□□ 

□ 

□ 

D 

□ □ 

□ □ 

③ □ 

□ □ 

D D 


匝 

D 

□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 


□ 


□ 

□ 

□ 


□ 


□ 

D 


□ 


D 

D 

□ 

C □❺ 


:@n 


□ 

D 

D 

□ 

D 

□ 

D 

□ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ □□口 


□ D 

□□口 

□ □口 

D □ □ 

□!□□ 

□ 4 

□ 口 

)□ 

□ □ 


D 

D 

D 

D 

□ 

□ 


D □ 

8 D 

](□□ 

D D r 

□ 2 □口 

D □ □ □ 

2 □口 □ 

• □ □ □ 


□ □□ 


52 


□ m 2 Qx 2 Qx 5 Gm □□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□口 .□ m □lOOgQ 

□ □□□□□ .□□□ 300g 口 

□ □□□□□□□□□□□□□□□ 52 □□口 

□ □□.□ □ □ □ 

□ □□□□□□□□ □□□□□□□□□ □■"I20g 

□ □ □ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ □① m □□□□□□口 

□ □□□□□□□[□□□□□□□□□ 
❸釦 □□□□□□□□□□□□匝 
□ □□□]□□□□□□ 


□ □□□□□ 




□ □ 30D 

□ □ □ □□IQ □ □ □ 530kcal 

コ □ 4 □□口 

□ □□□□□□□□□□口 . 200g 

□ □ □□□□□□□□ ■■… D ^m □loogn 

□ □□□□□□□□□.□ □ 

□ □□ .25g 

□ □□□□□□□□□□□_□ 52 □□口 

□ □□. □□□口 

□ □ □ □ . 400g 

□ □ □. 15g 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ . 80g 

□ □ □ □ 

〇□□□□□□□口®□□□□□口 

id □ □ I 7 oowiinnn 3 on id □□□口 
□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□a 
「□口 □ | 2oowiB son id □□□□mo 
□□□□□□□□□□□□□□□□a 


□ □□□mao □□□ i7oowirnnn2oni 

□□□□□□ 

©□□ m □□□□□□□□□□□口 
□□②□□□口□□①□□□□□口 

□ □□□□□□□□□□□□a ITo 口 

□ □□□]□□□□□□ 


0000 
0 000 


|1 〇 □ □ □ □ I pb □□ 口 , 

(□□□ 口） ^- J 


□ □ 




□ □□□□□□ □ 30D 

□ □ n □□IQ n □□1560kcal 

□ □□DiD23cmDDDDDDDDBQD 

□ □□□□□ mm □□□□□□□□□□□□口 


.□ [□ □ 200 g 口 

□ □ □ □ .□ □ □ □ □ □ 

□ □口 .□ □ Q ] 口 400 g 口 

□ □□口 . 200 g 


^ □□□□□□□□□ 口 …" □ □ □ 200gQ 

^ □□□ . 25g 

□ □□□□□□□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□口 
.80g 
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オーブ为でお総龙 AM 



黒角皿に並べて 



焼くときは 

黒角 mi を 上段に 入れ 
才ーブン 210 C 28〜32分焼きます。 


オーブン 

(予關なし} 


200 C 
32〜36分 


上段 


黒角皿に並べて 


焼くときは 

黒角皿を 上段に 入れ 
才ーブン 20 CTC 32〜3谷分焼きます。 


_2種頸のメニューを同時に焼く 

•1 權類のメニューを倍屋で焼く 
とぎは 

同じ温度と時間芒焼 S ます 

♦焼き上がったらすぐに取り出す 
そのまま加熟至に■くと、余熱でこ 
|プすぎることがあります, 

攀分■は 

mm ) 校分です 


豚バラ肉の香味焼き野菜のオーブン焼き 


カロリー約 2900 kcai 


力0 LI - 約4001¢€31 


材料*作 D かた 

豚バラ肉{約 60 Dg を 3 cm 福に切る） 
に轻く塭.こしよラ(各少々）をし、市 
畈¢0焼肉の fc れに半日ほどつけたも 
めを.アルミホイルま fc はオーブンシ 
一卜を黻い fc 黒角 AD に並べます 


材料_作りかた 

じゃかいも¢1個*約150幻、にん 
じん（碰■シャトー切り）、かぼち 
や <2 cm _ さ[こ叨る►約 80 g ), プロ 
ッコリー tIOOg 小房に分ける ）をモ 
れぞれ40ページを参照してかために 
加热し* : P ル5ホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いた黒角 me 並ペ^煸、 
こしよう，とかしバター（各適团） 
をかけます 



L f f ー フレンチトースト 

一 J ノ 、 1 」〕〇リー ntai れ分） mokcB \ 

力□リ-約230咖 I 材料 (_ 分） 

~~ フランスバン （ LB -3 cmflf 视铽トー smn 

材料 (_ 角皿1校分） 牛乳 (m 温にもどす）+—カップ％ 

冷凍バイシ_卜 .. ..— ■ 1找 ^眇槠_… 一 ■一 —■ 大さじ2 

〇やだし用卵》 班(と吞ほぐす）.. .— 1〜 2 ta 

13 . ... ノ'ーフェツセンス.料…#…*…-**."**..“一* 少々 

もの【スライスするトー -……. mw 作 〇 か上 

〇容器に®を合わせ入れ . か S 混ぜ 
作りかた r 砂榑を溶かし.路とバニラエッセ 

〇冷凍パイシートを 5 mm の厚さにのンスを DO えて_ごしし t 底が平らな 
ばし r それぞれ6等分し.スライスし 容器に入れます. 

たくだものを上にのせます © フランスパンは両面全体にパター 

Q _角 CO にアルミホイルまたはオー をぬり/1,（こ濩します. 

フンシートを 儆い r ①を並べ、つや ©黒角!！ にオーブンシートを JR き、② 

だし闬卵をぬり、並べます- 吾 並 ぺ^す. 


お菓子2品のコツ 


同時に2品 


お m 梁は主菜とつけ ft わ 
せが. お铍广は 2_ m のメ 
ニユ _がこ激约 I 
飧に公 ti が作めまず 
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し 2 tm 


レンゾ) でお総； 


_'哪_ 


似、崦内でサッと煮メニユ_ 
が MW 7 こふ W &べきわサイ 
ズのお総菜作 t ) に浓利です 



レンジク_ 5〜6分 
\ Vyv\^m 約！5分 


< ij し一加熱) 


肉じやが 


力□リー miOkcal 


置ぎかたは 

テ-*ブルフレートの中央に寄せ r 
並べ r 加熱します。 


材料 （1 人分） 

牛肉 { ひと0大に切 5) --- - 50 g 

じやがいも【風切り> …中泊 S (約 75 g ) 
にんじん⑴一■■中:!4本(約 75 g ) 
玉ねき K し挺 GD り】一 j 4_50 g ) 
しいたけ【半分に切— 一 1校 
めんつゆ （3 倍* e のも®)— 大さじ2 

办りん■•一"一，冊料-小さし1 
水 •■““一■■■•■■"和“*“口 太 G し1 


かぼちゃのそぼろ煮 

力〇 1 」一 ne 分 ） mookcai 
材料 （1 人分） 

かぼちゃ （3 cm 角に切初 一 一〜+— 50 s 

氷 . » 大さじ2 

孤 みりん■—大さじ1 
^めんつゆ (2 mmm ^0) -大芑じ2 

グ u ンビース，•..卜 mm 


作りかた 

深めの容器に豚ひき肉と®を入れて 
かき混ぜ、かぼちゃを加え r 混ぜ、ラ 
ツフはゆとりをもつ r かぶせます- 



材料は 

生の树料を使います*冷凍し r こ財料や 
调理済みの材粍は上手に仕上りません。 

容器は 

分鼸に合った大きさで直径〗2〜1 5 cm , 
深さ約 8 cm のものを2個使います。 

分疆は 

表示の分屋の2種類のメニューを同時に 
加熱します，この分厘以外はできません， 

加熱後はしばらく圃く 

味をなじませます a 

加熱が足りなかったときは 

で様子をみながら加熱し 

ます。 


注意 


カレー 


力□リー19400 kcal 


材料 <1人分） 

膝!^(璩奶 0. ひと□太に®る1■… 


少置の食品を加熱しない， 

少臞(表示の分置の％癱未涌)で加熟 
すると食品がこげるごとが© D ます 


50 g 

じやがいも该邮トー中■卿 ㈣ 
にんじん彳 a 切り)™…中％本(約 60 g ) 

玉ねき KUBrn ) . .(約 60 s ) 

一 I カレ-ルー■■胃 一.. …■一 H 因(約 20 s ) 

® I 水…… . . 70 〜_L 

nmi = icc ) 

作りかた 

深めの容器に M 料を入れ、©を加え r 
混ぜ、ラップはゆとりをもつ？:かぶせ 
ます， 


□ールキャベツ 

+ カロリ-約 220 fccal 

材料 （ U 分） 

キヤぺツ(ゆでだもの）--2校 

I 合 薄肉 fe-H +* #-+* fe fc « +** M +* M - ** f m 4 ++ . « Qg 

バン粉、年乳——一…各大 3 じ1旖 
ナツメツグ壜こしょう…"各少々 
〇, ( スーフ(固形スープ M 個否と <) 70 mL 

-塭，こしよラ…—…州___州…相..少々 

ベーコン.トマト ( aa か < ia © トー各少々 

{ ImL - Icc ) 

作 D かた 

©を網り. 2等分し r キャベツで包み 
容器に入 tu ©と残りの句料を加え r 
1せ.ラツフはゆとりをもつ r がぶせ 
ます- 
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パリッ庫網焼き 

tbwn 千ル vm 

棱網に嵌べレンジで中まで火を通 i . ゲリ 
ルで錮 i をこんがり叩き上げます 


>揭戳し〇^る食品の 
ノ t ツグージ写? I は参 
考例です. 




焼き魚の 
こんがりあたため 

加熱時間の目安200 gr 約11分 

材料 

焼き魚(市蠖贸および手作りのもの） 

-2 〜 60) れ 




作りかた 

焼き魚の S 装をはすし、焼網に並べて 
テーブルプレ_卜に■き i パリッ曝 I 網 
烧呑 [5 冷 E で焼きます。 



以リツ膠 網焼き 

iBmm 


r しンジノ 

，■今 U ル） 


さつま揚げ、厚揚げ 


DO 熱時間の目安 300 g で約12分 

材料 

さつま提げ……一…1〇〇~001 Qg 
または隊攔け™1〜4校 < 1 S 0 〜600幻 





作 D か fc 

さ〇ま提げまたは S 擦げの包装をはす 
し、焼網に並ぺ r テープルフレートに 
題き _ッ齓 網谠き 5 JH ： で焼舌ま 
す. 


焼きとりの 
こんがりあたため 

加邾畤閽の目安20 0 g で約11分 

材料 

焼きとり （ ffilS および#作りのもの） 

¥P „ 4 «”_^> P8 ” + P „ 4 科!4 1 

作 omt 

焼きとりの包装をはすし焼網に並べて 
テーブルフレートに鼸き^^ i 網 
焼き 5冷镗 u 焼きます、 

器に藤り付けてから上れをかけます， 

(:ひとぐちメモ：） 

* ラな春のかば焼 a ( i 〜2串)は nit 上がり 
Mill ! で同様にし r 焼きます，たれは 
翳りつけでからかけます. 


△注意 


バリッ鹿網焼きで少璽の食品を 
加熱するとこげることがありま 
す， n 個約 50 g 未満のちのは2饀 
以上にして加熱します J 


フリマ八ム〖匾火焼八ンバーグ J 


伊 g 八ム〖元相あぶり焼チキ：/ステーキ j 
八》ブ&レモン 

JHMv 

ハンバーグ、 
チキン ステーキ 

的熱時間の目安 socg で約 n 分 

材料 

币販の猓埋済み A ン/グ(チルド） 

ま t は.芾版の網1済みチキンステーキ(チルド) 

作りかた 

八ンバーグ、ま fc はチキンステーキの 
s 裝をはすし、燒網[こ並べてテーブル 
ブし一卜に疆ぎ れリツ顧 細鹿ぎ 旧薄緘| 
で焼きます， 

c ひと < ちメモ〕 

* ソースが付いているときは， M 熱後に 
かけます* * 


パリッ庫網焼きの3ツ 


_分置は 

1人分(約1 00 g 卜4人分までです _ 
(この分■以外のオ_卜 i 埋はできません} 

暑焼網の中央に寄せて匪く 

2瞄以上を加熱すると3は、焼網の中央 
に寄せて如べます 

響冷めたコロツケ、フライ t 天ぶら 
などのあたためは 

F 钃焼 き|^画圈] で、同棰【こで 
きます. 

•小さくて焼網にのらないものは、 

黒角肋に直接またはオープンシートを 
散いた上に並べて 上段 (こ入れーブン| 
で様；を藉なから加熱します- 


パ U ッ庫網焼き 
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=チレイ『焼おにぎ oj 




材料 

冷凍焼さおにぎ 


2-1010 


フライ、ナゲット 

加熱時間の目安 150 g で約13分 

材料 

播け IS 理済み冷凍フライ，チキンナグット 
- - - - - 叫… 10 Q -300 fi 

作 D かた 

包装をはす U 焼網に並べてテーブル 
フレートに_き u tm&MM 
で焼きます n 

ニツスイ『いか八ンバーグ』 

幽 I 

冷凍八ンバーグ 

加熱時間の目安 180 g で約14分 

材料 

冷； i ハンパーブ(ミニサイス）一 2〜1810 

作0かた 

八ンバーグの S 装をはすし酬に並 
ベてテープ】レブレー H こ■き !^ リッ漏| 
繙焼 SHM 1 で焼舌ます • 

〔ひとくちメモ〕 

* ソースがついて U るときは邡期後[こか 
けます. V - スをかけて加熟するとはじ 
ける■合があります。 


疆' 

m 



ニツスイ〖たこ焼舌 J 



冷凍たこ焼き 

加骼岡間の目安20 Og で約14分 


材料 

冷凍 fc こ堍舌 




6〜20_ 


作 D か fc 

たこ焼きの包装をはすし.綾網に並べ 
r テーブルブ レー トに■き 的」ッ讎1 網 
燥き [ B 冷凍1 で焼き.ソースをかけま 
す， 


►揭«し r レる自品のバックー 
ジ写貝は参考例です. 


ニツスイ r 大きな大きな焼きおにぎり」 

冷凍焼きおにぎり 

B 口热時間 CD 目安20 0 s で約14分 


ニツスイ r レンジ de mm \ 



作〇かた 

焼きおにぎりの包装をはすし.境網に 
並べてテープルプレートに■き | [ VJ 2 
]• 網焼吞 6"：^^ で焼呑ます.. 


冷凍春巻き 

!仕上がり 

加熱時間の目安で約 n 分 

材料 

冷凓春巻吞〔癱げ篇璉 S み® B ®} — 4〜12個 

作りかた 

春巻きの包装をはずし、焼網に並べて 
テーブルブレートに置舌/ や」ッ4 網 
焼き:. 否週 蜃1で焼きます 

C ひとくちメモ〕 

* 播げていない冷凍 S 巻きのときは It 上 
かり脯醅®で焼き上げます. 

•好みに応じて、焼く前に油を表面に速 
つてちよいでいよラ， 


味の累『大焼餃子」 


Ajmcthtora バヴ3 

職基 




a 


冷凍餃子 


I 仕上が0_節強1 

加熱時間の目安 200 g で約20分 


材料 

冷凍餃子 


6-18 IB 


作りかた 

餃孑の s 装をはすし r 水にくぐらせ、 
焼網に並べて焼き色をつけたい面を上 
にして並べ r テーブルフレートに薩 
き、 「パワッ郯 纖き 6#. 决圏で焼き 
ま ザ^ 


:リツ庫網焼き 
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